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 گھر پرس�کھنا: 
رز والدین اور   � ل�ی ت��� اور    کی�ئ

 چوتھ� در�� پر س�کھ�ن � ل�ی تجاو�ز
 
 

ان �  ، �شوونما، سلامیت ، تعلقاتاسکول � اندر نوجوان افراد � ساتھ ہماری تعل�م و ت���ت کا ا�ک حصہ 
۔ اورجن� حیث�ت جنس اور اجسام، جذبایت بہبود، جنس، باحیث�ت والدین  صحت اور تندرسیت   � بار� مںی ��

 کہ�ت ہںی   تعل�متعلقات، جن� صحت اور نگہداشیت  کو � بار� منی س�کھ�ن � متعلق ہمار� اس شع�ب 
 

منی ہو�ت ہنی تو ان منی � ز�ادە تر اس سطح پر  جب نوجوان افراد اسکینڈری اسکول � پہ�، دو�� �ا ت��� سال 
۔ اسکول � اندر دو درجات پر س�کھ�ن کا مطلب یہ �� کہ استاد   ہو�ت ہںی جس کو ہم ت��ا �ا چوتھا درجہ کہ�ت ہںی

۔  �ن انداز فکر ک�ا ��  ف�صلہ کرسکتا �� کہ کلاس �ا انفرادی طور پر ک� نوجوان � ل�ی بہ�ت
 

ض س�کھ�ض � مستف�د اس بات کا امکان   ہوسکتا �� کہ آپ کا بچہ دو�� در�ب � ابتداء منی چند ا�ک مضامنی
۔  ت��� اور چوتھ� در�� � درم�ان   ہو س�۔ اس بار� مںي آپ � ب�� کا استاد آپ � بات چ�ت کرسکتا ��

از مںی پ�ش ک�ا  فرق یہ �� کہ چوتھ� در�� پر س�کھ�ض � عمل � دوران چند ا�ک موضوعات کو ذرا مفصل اند
۔   جاتا ��

 
، ل�کن آپ کو اپ�ن ب�� � پہ� اور سب � اہم استاد  � حیث�ت حاصل  آپ کا بچہ اب اسکینڈری اسکول منی ��

رز اور    � دوران اس کو س�کھ�ن منی مدد دی�ن � ل�ئ والدین/کی�ئ
گ

۔ آپ � ب�� � اسکول منی موجود� ر�ئت ��
۔ اسکولوں � ل�ئ مل کر کام کر�ن کا  اس � بعد آ�ف وا� صفحات منی ہم اس بات کا جائزە لی�ت   موقع موجود ہوتا ��

۔ ان والدین � مثالنی ب� موجود ہنی جن � ان � ب��   �  ہنی کہ آپ کس ط�ح � س�کھ�ن منی مدد دے سک�ت ہنی
۔ تعلقات  ، جن� صحت اور نگہداشیت عمل � بار� منی پوچھا گ�ا ��

 
 کھنا تعلقات � بار� مںی س�

،  تعلقات، جن� صحت اور نگہداشیت عمل  ہماری تعل�م کا ز�ادە تر حصہ  جو کہ   � مضوعات � تحت آتا ��
�ں جنہنی آپ روزمرە   ن ۔ ان منی � چند ا�ک چ�ی ۔ گھر پر آپ یہ کام انجام دے سک�ت ہنی تعلق داری � بار� منی ��

۔ ہم  ان کا تذکرە �ف اس ل�ی کر�ت ہنی کہ وە اسکول منی  بن�ادوں پر انجام دے ر�� ہو�ت ہنی بال�ل واضح ہنی
۔   س�کھ�ف � عمل منی مدد فراہم کریت ہنی

 
•  ! پر پورا اترنا جو کہ  منفرد �ا �ب مثال ہو ان � ل�ی    ا�� مع�ار ک� ب�   کا نوجوان افراد   ہم سب منفرد ہنی

۔ بن سکتا   �ف � بجا�ئ بہت ز�ادە تنق�د کا سببتع�  چ�ت کر�ت ہنی تو اپ�ن ب�� کو   بات مل کر جب آپ  ��
۔ وں � بار� منی بات ک��ں جن منی وە مہارت   �اد دلا�ت ہنی کہ وە کت�ن اہم اور �ب مثال ہنی ن ان تمام چ�ی

�ں جو آپ کو �سند ہوں۔ ن آپ انہنی اس بار� منی غور کر�ن � ترغ�ب ب� دے   رکھ�ت ہوں اور ان � وە چ�ی
�ں ہنی جو ا ن ن � بھائیوں، بہنوں، کزنز �ا دوستوں کو منفرد اور �ب مثال بنائت  سک�ت ہنی کہ وە کون � چ�ی

۔   ہںی

ہنی اور ان � ل�ئ    چ�اس دور منی نوجوان افراد بہت ز�ادە خود مُختار ہو  دوست بنانا اور دوست رکھنا •
۔  دە  اس کا مطلب یہ ب� �� کہ 'ناموافق نتائج' ز�ا ان � دوست�اں بہت ز�ادە اہم�ت � حامل ہو گئئ ہنی

۔ گ�ئ عام ہو     ہںی
گ

۔    پ�دا ہو سوشل م�ڈ�ا � وجہ � اس مںی م��د پ�چ�د� گھر منی آپ اپ�ن ب��   جایت ��
/سکیت ہنی کہ وە دو�وں � ساتھ دوستانہ رو�ہ رکھ�، نرم سلوک کر� اور بحث مباح��   کو سکھا سک�ت

کر �  اخت�ار  وە کنارە ک�ش اور لڑائئ جھگڑوں منی حصہ نہ لی�ن � بھر پور کوشش کر�۔ آپ � تائ�د � 
ل�کن ا�ر آپ � ب�� کو ک� دوست � ساتھ کوئئ مسئلہ در��ش ہو تو ب� آپ   گا اور فون بند کرد� گا۔ 

�ن ط��قہ ب�� � مدد کا  اپ�ن  � حل � خاطر وقت �ف کر �مسئ�  یہ معلوم   کر سک�ت ہںی ۔  تلاشبہ�ت
۔    کر�ن � ل�ی کہ آ�ا ہم ب� مدد کرسک�ت ہنی اسکول منی ک� � بات ب� � جا سکیت ��
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اس عمر منی نوجوان افراد بوا�ئ ف��نڈ/گرل ف��نڈز بنا�ف � ل�ئ تھوڑا دباؤ   محبت � بھر پور تعلقات •
۔  پ �ن اب� تک کوئئ بوا�ئ  ک�ا آ آپ �ن ک� کو اپ�ن ب�� � پوچھ�ت ہو�ئ سنا ہوگا:  محسوس کرسک�ت ہںی

؟ ۔  ف��نڈ / گرل ف��نڈ بنا�ا �� ہمںی معلوم   یہ لڑکیوں اور لڑکوں � ساتھ دوسیت کر�ن � راە پرچل سک�ت ہنی
وع کردی�ت   �� کہ اسکول منی بلوغت کا مطلب یہ �� کہ ب�� اپ�ن اندر دو�وں � ل�ئ احساسات پ�دا کرنا �ش

، جو کہ �قینا ، ل�کن یہ   ˝ہنی ب� اچھا ہوگا کہ ا�ر ہم اسکول اور گھر مںی بچوں کو �ف بچوں  درست ��
جب ہم   � � حیث�ت � د�کھنی اور تعلق داری منی بلا ک� دباؤ � دوست بنا�ن منی ان � مدد ک��ں۔

اسکول � اندر تعلق داری � بار� منی س�کھ�ت ہنی تو اس کا مقصد نوجوان افراد کو اپ�ف آپ پر اعتماد کر�ف  
یہ تصور کر�ف منی مدد فراہم کرنا  ہوتا �� کہ جب وە بڑ� ہوکر ک� تعلق � ل�ی ت�ار ہوجا�ت ہنی تو  اور 

ام کر� اور د�کھ بھال کر�۔   یہ تعلق اس شخص � ساتھ ہونا چاہ�ئ جو ان � عزت و اح�ت
 

 :  د�گر والدین � طرف � ک� گئئ چند ا�ک باتنی یہ ہنی

ام اور رشتوں منی ک�ا کچھ قابل  "بڑ� ہو�ن ، محبت � رشتوں کو  ، مخالف جنس کا اح�ت مضبوط کر�ض
 قبول ہوتا �� � بار� مںی بات �۔" 

 
"ہم گفت و شن�د � اہم�ت پر تبادلہ خ�ال کر�ت ہنی کہ آپ ک� ا�ک اور تمام تعلقات منی ک�سا  

، آپ ج �سا ب� محسوس  محسوس کر�ت ہنی اور اس � کوئئ فرق نہنی پڑتا کہ کوئئ دو�ا ک�ا کہتا ��
۔"   ک��ں اس کو اہم�ت دی جایت �� اور یہ کہ آپ دو�وں � احساس � قدر ب� کر�ت ہںی

 
سالہ بھائئ � ساتھ ڈنر پر بیڻھ�ت ہنی تو   20"عمو� طور پرجب ہم  بطور ا�ک ف�م� اپ�ف بی�ٹ اور اس � 

۔ ں � بار� مںی بات کر�ت ہںی ۔گفتگو � طور پر یہ   ہر چ�ی آ�ت ہنی ہم اس � بار� مںی   موضوعات سام�ض
" (س � الفاظ   خاص طور پر "گفتگو"نہنی کر�ت کیونکہ اس کو لگتا �� کہ وە شاہد "تھوڑا سا �ب �س ��

)۔ ا خ�ال �� کہ ہم بات چ�ت � راہنی کھ� رکھ�ت ہنی اور ا�ر وە محسوس کر� کہ وە ک�   مںی ل�کن م�ی
ن � بار� منی بات کرنا چا � خ�ال منی وە جانتا �� کہ ہم اس � مدد � ل�ئ موجود  ب� چ�ی ہتا �� تو م�ی

"۔   ہںی

 
 محفوظ ر��ف � بار� منی س�کھنا 

 
 

، ان � جذبات کو پہچاننا اور   اس دور منی س�کھ�ف کا ا�ک اہم شعبہ اپ�ف بچوں کو حفاظت � ر��ف منی مدد دینا ��
ورت در��ش ہو تو وە کس  ان پر اعتماد کرنا �� اور اس بات کو �اد رکھنا ��  کہ ا�ر انہنی بات کر�ض �ا مدد لی�ض � �ض

:  � پاس جا کر بات ک��ں۔  گھر پر آپ ان منی � چند ا�ک کام کر�ن � بار� منی س�چ سک�ت ہنی
 

اس دور منی نوجوان افراد اپنا ز�ادە تر وقت ہوم   سوشل م�ڈ�ا اور آن لائن محفوظ اور ہوش�ار ر�نا۔ •
، د ، گ�مز کھ�ل�ت ہو�ئ �ا یو ڻیوب  ورک کر�ت ہو�ئ وستوں � ساتھ چیٹنگ [آن لائن گپ شپ] کر�ت ہو�ئ

۔ نوجوان افراد آن لائن ز�ادە خود مختار ر�نا چاہ�ت ہنی  اور ا�ر آپ ان �   د�کھ�ت ہو�ئ آن لائن گزار�ت ہنی
وع کر دی�ت ہںی  آپ گھر مںی اس   ۔سوال ک��ں کہ وە ک�ا کر ر�� ہںی اور کہاں جا ر�� ہںی تو وە مزاحمت �ش

ہو�ن ج�سا  موجود ہونا کس ط�ح � ک� مقام پر موجود موض�ع پر بات چ�ت کرسک�ت ہنی کہ آن لائن  
۔ آپ اپ�ف ب�� کو یہ بات   ہوتا �� لہذا آپ جہاں پر ب� ہوں آپ کو تحفظ کا احساس در کار ہوتا ��

ن کو سن کر  س�کھ�ن منی مدد دےسک�ت ہنی کہ انہنی کو�� معلومات شی�ئ نہنی کرئن   ہنی اور ا�ر وە ک� چ�ی
۔ جب ہم اسکول منی اس بار� منی   �ا د�کھ کر پ��شان ہو جائنی تو آپ � ساتھ بات کر سک�ت ہنی

 کہ آپ ان کو اپ�ن ب�� � ساتھ مل�ر  
گ

 اور تج��ز ک��ں �
گ

�ں بتائنی � ن  تو ہم آپ کو چند ا�ک چ�ی
گ

س�کھنی �
 وظ ر��ن � بار� منی س�کھ�ن منی مدد مل س�۔  د�کھنی تا�ہ آپ � ف�م� کو آن لائن محف
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، سمجھ�ن اور   محفوظ اور غ�ی محفوظ محسوس کرنا۔ • اس دور منی نوجوانوں کو اپ�ن جذبات کو پہچان�ن
۔  ہم بچوں کو ا�� احساسات کو پہچان�ن منی   اپ�ن احساسات پر بھروسہ کر�ن  � ل�ی مدد دی جا سکیت ��

جنہنی وە اپ�ن جسم منی محسوس کر�ت ہنی مدد دے سک�ت ہنی (مثال � طور پر پ�ٹ � گ��ڑ) اور ان � 
)۔دما��   یہاں تک کہ ا�ر وە ہم�شہ الفاظ نہ ب�   ک�ف�ت (جب آپ کو علم ہو کہ کوئئ بات درست نہنی ��

تلاش کر سکنی تو ب� آپ اپ�ف بچوں � ان � احساسات اور جب وە پ��شان، ناخوش �ا خوفزدە محسوس  
۔  ان � بار� مںی   تواس ک��ں ہوں   بات کر سک�ت ہںی

ہم سب اپ�ن بچوں � ل�ی بھلائئ چاہ�ت   قسم � ز�ادیت اور لاپروا� تعلقات منی رونما ہو�ف وا� مختلف •
۔  سکول منی ہم تعلقات منی رونما ہو�ن وا� بدسلو� (جن� عمل  ا ہنی اور انہنی �ب فکر رکھنا چاہ�ت ہنی

) � بار� منی س� ، ج�ب اور �شدد کر�ن ، پارڻ�ن کو قابو منی رکھ�ن ، جن� استحصال کر�ن کھںی  � ل�ی ت�ار کر�ن
وں کو غلط سمجھنی اور یہ کہ ا�ر ا�سا ہوتا �� تو نوجوان �ا بالغ    ن  کیونکہ ہم چاہ�ت ہنی کہ وە ان چ�ی

گ
�

۔ گھر پر یٹ وی د�کھ�ت �ا ک� کتاب کا مطالعہ کر�ت وقت اس   فرد پر اس کا کب� ب� الزام نہنی لگنا چاہ�ی
� انھنی یہ سمجھ�ن منی مدد دے سک�ت ہنی کہ  آپ اپ�ن ب�� � بات کر  -قسم � حالات سام�ن آ سک�ت ہنی 

۔  ہر فرد کو اپ�ف تعلقات منی محفوظ ر��ف اور  د�کھ بھال ک�ی جا�ف کا حق حاصل ��
۔ •  رضامندی کا مطلب ک� � کوئئ کام کر�ض � اجازت طلب کرنا �� ۔ رضامندی � ہماری ک�ا مراد ��

رضامندی � اہم�ت � بار�   قبلاستوار کر�ن �  ہم چاہ�ت ہنی کہ نوجوان افراد ذایت �ا جن� تعلقات
۔    تو آپ � ساتھ چند ا�ک   منی جان لنی

گ
جب ہم اسکول منی رضامندی � بار� منی س�کھنی �

، ل�کن بن�ادی طور پرگھر پ��ــ� س�کھ�ن �عمل منی بچوں � کہا جا سکتا �� کہ  
گ

معلومات شی�ئ ک��ں �
وں � ل�ی اجازت طلب ک��ں اور ہ ں اں �ا نہ منی جواب موصول ہو�ن پر اس کو سمجھنی اور قبول  وە چ�ی

 ک��ں۔
حش نِگاری د�ک�   جِن� ہ�جان مُہَّ�ا کرنا •

ُ
بدقسمیت � اس دور منی ز�ادە تر نوجوانوں �ف کچھ نہ کچھ ف

/سکیت ہنی کہ ممکن �� جو جن� عمل   ۔ گھر منی آپ اپ�ن ب�� کو یہ سمجھ�ن منی مدد دے سک�ت
گ

ہو �
ن دکھائئ دے تو اس بار� منی وە  انہنی دکھائئ   دے وە حق��ت نہ ہو اور یہ کہ ا�ر انہنی کوئئ پ��شان کن چ�ی

۔   آپ � بات کر سک�ت ہںی
• ( فف (ا�س ئٹ آئئ نوجوانوں کو بطور بالغ شخص صحت مند تعلقات  جن� طور پر منتقل ہو�ف وا� انفکش�

[ ا�س یٹ   قائم کر�ن منی مدد دی�ن � ل�ی ہم اسکول منی انہنی  �  ]STIsآئ�ی
گ

آپ گھر پر   -� بار� مںی بتائںی �
] � بار� منی جان سک�ت ہنی اور جب وقت مناسب ہو تو نوجوانوں کو کنڈوم �  STIsب� ا�س ئٹ آئئ [

 اہم�ت کو سمجھ�ن منی مدد دیں۔
جا سک�ت ہيں  • د ہںی  آپ نہ �ف اپ�ف ب�� � سب � پہ� اور اہم استا ۔وە کس � پاس مدد اور تائ�د � ل�ئ

۔  اسکول منی ہم نوجوانوں کو ان بالغ افراد � بار� منی   بل�ہ آپ ان � سب � اہم مددگار ب� ہنی
 جن پر انھنی اعتماد ہو اور ا�ر ان کا کوئئ سوال �ا خدشہ ہو تو آپ اس پر گھر پر ب� کام  

گ
سوچ�ن کا کہنی �

۔ /سکیت ہںی  ان بالغ افراد � بار� منی بات چ�ت  آپ اپ�ن ب�� کو کہہ سک�ت ہنی کہ وە اسکول � کرسک�ت
اورجن کو وە �سند کرتا  ۔ ہم نوجوانوں کو ا�� جگہوں � ب�   کریت / کر� جن پر اس کو  بھروسہ �� ��

  ،  جہاں پر وە جن� صحت � بار� منی خفیہ اور مف�د مشور�� ل�ئ جاسک�ت ہنی
گ

متعارف کروائنی �
۔   

گ
ورت پ�ش آ سکئت �� جب وە بڑ� ہو جائنی �  جس � انہنی اس وقت �ض

 
 :  د�گر والدین � طرف � ک� جا�ف وا� چند ا�ک باتنی یہ ہنی

۔  "۔  "مجھ� اپ�ن ب�� � ساتھ راستبازی �سند ��  راز خطرنا� ہو�ت ہنی
 

ن � بار� منی بات کر�ت  “ ن شخص سمجھ کر اس � ساتھ ہر چ�ی منی سمجھتا ہوں کہ ہم اس کو ا�ک ذہنی
۔  کہ اس عمل � ہمار� بی�ٹ کو ہماری    ہنی اورا�� باتنی گفتگو منی � سام�ف آیت ہنی ا خ�ال �� م�ی

" منت ۔ "دانائئ ام کر�ت ہنی ل�کن ہم کوشش   قل نہنی ہویت ��  اس � اپین آراء اور تج��ات ہنی ہم جن کا اح�ت
 
 دو�� لوگوں � ساتھ کس ط�ح سلوک اور   ہمںی  کر�ت ہںی کہ اس کو مشورە دیں /بات چ�ت ک��ں کہ“

۔   ہویت ہنی ل�کن یہ  ہم ہم�شہ متفق نہنی ہو�ت �سا اوقات ہمار� درم�ان گرما گرم بحثنی ب� برتاؤ کرنا ��
۔ "۔  ڻھ�ک �� ف �� ، یہ ا�ک دو طرفہ چ�ی  ہم ب� اس � س�کھ�ت ہںی
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، ا�جوک�شن اسکاٹ لینڈ، اسکا�ش  ن  این ایچ ا�س بورڈز، لوکل اتھارڻ�ی
ا�یت تعاون �  تعلقات، جن� صحت اور نگہداشیت   ۔ ذر��گورنمنٹ اور ت��� شع�ب � ا�جنسیوں � �ش

 تعل�م 

 

 

"منی یہ سمجھا�ن � کوشش کرتا ہوں کہ �سا اوقات منی اس � دوستوں � مقاب� منی سچائئ تلاش  
 ہوں۔"  ذر�عہ کر�ف کا ا�ک محفوظ 

 
۔   "تو اسکول �ن ا� کھول د�ا،  مںی کا�ف پر اعتماد محسوس   یہ تو وە راستہ �� جس پر ہم چل ر�� ہںی

ا خ�ال �� منی اسکور جانتا ہوں۔ اسکو تج��ز ک�ا   کرتا ہوں، م�ی ن � ط�ح، اسکول �ن ب�  آئ�ی ا�س ئٹ 
۔ ۔  13 ��  سال � عمر منی مجھ� کچھ معلوم نہ تھا، تاہم معلومات طاقتور ہنی

 
 بار� منی س�کھنا  �شوونما پا�ن اور اپ�ن جسم �

وع ہو   جس وقت ب�� اس�کنڈری اسکول � ابتدائئ سالوں منی ہو�ت ہنی تو ان � جسم منی تبد�ل�اں رونما ہونا �ش
۔  -جایت ہںی  ی � �شوونما پا ر�� ہو�ت ہنی ن اس کا مطلب اسکول � اندر بلوغت �شمول بدل�ت ہو�ئ احساسات  وە ت�ی

۔ ،  تمام ب�� جسماین  � آ�� �� تبد�لیوں � بار� منی س�کھ�ت ہنی ج�سا کہ ان � بالوں، جلد، جسم � شکل، سی�ن
۔  ہم ذایت حفظان صحت � بار�   سونگھ�ض � حس، ماہواری (ح�ض)، عضو تناسل اور احتلام � ساتھ ک�ا ہوتا ��

۔ 
گ

 مںی بات ک��ں �
 

۔ بلوغت: جب لڑ� اور لڑک�اں �شوونما پا�ت ہنی توان � اجسام منی ک�ا  • گھر پر   تبد�ل�اں رونما ہویت ہنی
آپ اپ�ض بچوں � طرف � رازداری اور خود مختاری � تقاضوں اور بلوغت � ساتھ رونما ہو�ض وا�  

 
گ

ہم سمجھ�ت ہںی کہ   جسمایض تبد�لیوں اور مضبوط احساسات دونوں � ساتھ۔  –تبد�لیوں � نمڻنی �
وں � بار� منی بات کرنا الجھاؤ  ن ، ل�کن اسکول منی ہم یہ کام انتہائئ    گھر پر کچھ چ�ی کا سبب بن سکتا ��

۔
گ

یہ سب باتنی بن�ادی ا�ساین �شوونما � بار� منی ہنی اور ہم سب   حق�قت �سندانہ انداز � ک��ں �
 !  اس کا سامنا کر�ت ہنی

 
 :  د�گر والدین � طرف � ک� جا�ف وا� چند ا�ک باتنی یہ ہنی

 
بات نہنی � لہذا منی اس موض�ع کو سام�ض لا�ض منی پ��شایض  مجھ � اس بار� منی ک� �ن “

�ن ط��قہ �� اور اس کو قدر�   محسوس کرتا ہوں۔  بنانا   مزاحیہ"کھل کر گفتگو کرنا ا�ک بہ�ت
۔"   مدد گار ثابت ہو سکتا ��

 
حساس ہوا  "معلوم نہنی تھا کہ اس بار� منی اپ�ن بی�ٹ � ساتھ بات کر�ن کا مناسب وقت ک�ا ہو گا... ل�کن ا

 "!  �� کہ اب صحیح وقت ��
 

ی بیئٹ کو ماہواری � متعلق صحت � چند ا�ک مسائل    "ف�م� مںی عمو� گفتگو۔ �سا اوقات م�ی
در��ش ر��ت ہنی لہذا منی ا� نوجوانوں � جن� صحت � کلینک منی � کر گ�ا اور اس ط�ح اس � مدد  

"ت�ِ�مات"کا ازالہ ک��ں۔ہماری کوشش ہوئت �� کہ صاف گوئئ � کام ل �۔    نی اور جنس�ت � بار� منی
۔"    ا�سان ہو�ن � ل�ی یہ ا�ک معمول کا عمل ��

 

 � بار� منی س�کھنا  صحت جذبایت 
 

کہ نوجوانوں � جذبایت تندرسیت � بار� منی بہت سار� خدشات ہنی جن کو بعض   اسکول منی ہمارا خ�ال ��
۔اوقات ذہین صحت اور تندرسیت ب� کہا  نوجوان افراد اس پر گفتگوکر�ف � قابل ہوکر ہم � فائدە اڻھائنی   جاتا ��

۔
گ

�  :  گھر پر آپ ان منی � چند ا�ک کام کر�ن � بار� منی س�چ سک�ت ہنی
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، ا�جوک�شن اسکاٹ لینڈ، اسکا�ش  ن  این ایچ ا�س بورڈز، لوکل اتھارڻ�ی
ا�یت تعاون �  تعلقات، جن� صحت اور نگہداشیت   ۔ ذر��گورنمنٹ اور ت��� شع�ب � ا�جنسیوں � �ش

 تعل�م 

 

 

۔ جذبایت محسوس کرنا.  • ا�سا کرنا مشکل اور کہنا   مضبوط جذبات بلوغت اور �شوونما کا ا�ک حصہ ہنی
ا �� ل�کن اس � ک� ب� صورتحال � شدت کو کم کر�ن اور نوجوان شخص کو پرسکون  آسان ہو سکت

ورت ہو تو وە آپ �   رکھ�ض � ل�ی مہلت مہ�ا کر�ض منی مدد ملیت �� تا�ہ ا�ر آپ دونوں کو کچھ کہ�ض � �ض
۔ �ئ ان پر  ا�ر ہم بالغ افراد ک� نوجوان شخص کو اپ�ف جذبات � مغلوب ہو�ف � بجا بات کو سن سکنی

جب کوئئ نوجوان کنارە   قابو پا�ن � ط��قوں � بار� منی مدد دے سکنی تو ب� یہ مدد گار ثابت ہو گا۔
 کہ ہم اس � مدد � ل�ی حا�ض  

گ
ورت ہو � ک�ش اخت�ار کر � تو ا�� منی ہمنی اس کو �ادہایض کروا�ض �ض

� �� جس   ہو سکیت ہو۔ ہنی اور ہم اس کو اس وقت � بار� منی بتائنی جب گفتگو ممکن  ا�ر یہ ا�� چ�ی
 � بار� مںی ہم مل کر کام کرسک�ت ہوں تو اسکول مںی ک� � بات ک��ں۔ 

وری �� کہ وە ہمدردی � اہم�ت   بذات خود اپین اور دو�وں � د�کھ بھال کرنا۔ • نوجوانوں � ل�ئ �ض
،  ان پر  نہ �ف دو�وں بل�ہ اپیف ذات � ب� ہمدردی ک��ں۔ –کو جاننی  بہت سار� دباؤ ہںی

خُصُو� طور پرآن لائن، ا�ر ہم اسکول اور گھر منی ہمدردی �بار� منی بات کرسکنی تو ہم 
۔   نوجوانوں افراد کو دو�وں � ساتھ اچھ� تعلقات رکھ�ف � بن�ادی اصولوں � �ادہایف کروا سک�ت ہنی

��ش ان مجبور�وں � بار� منی  اسکول منی ہم نوجوانوں کو در  جسماین نقش اور نوجوانوں پر دباؤ۔ •
 جن � وجہ � وە چند ا�ک رو�وں کا سامنا �ا اظہار کر�ت ہنی 

گ
�ں ہم عمر افراد اور   -س�کھنی � ف یہ چ�ی

۔  �ں د�کھ�ت ہنی تو گفتگو کا آغاز کر�ف �   سوشل م�ڈ�ا � آسکیت ہںی ف جب آپ یٹ وی �ا سوشل م�ڈ�ا پر چ�ی
ا �� اور والدین � حیث�ت � آپ اپ�ن ب��  منی یہ اعتماد پ�دا  ل�ی یہ ا�ک اچھا موقع ہو سکتا �� ہوسکت

۔   کر�ن منی مدد دے سک�ت ہنی کہ وە کون ہنی
 

 :  د�گر والدین � طرف � ک� جا�ف وا� چند ا�ک باتنی یہ ہنی
 

ورت نہنی �� ، کیونکہ اس � اپیض   "�س اس � بات کرو کہ ا� کس ط�ح � دو�وں ج�سا ہو�ض � �ض
 ۔" شخص�ت �� 

 
چند ا�ک موضوعات پر بات چ�ت کا آغاز کر�ض � ل�ی منی   "�س راست باز ر�نا اور بات چ�ت کرنا۔

گھ��لو صورتحال � عکا� کر�ن وا� ڈرا� کا سہارا لیتا ہوں ج� انہوں �ن اب� یٹ وی پر د�کھا ہوتا  
۔   �� 

 

 صنف � بار� منی س�کھنا 
 

  ، لڑ�  ب�  جس  خواە وە اسکول مںی ہم بچوں � حوصلہ افزائئ کر�ت ہںی کہ وە جس � ساتھ ب� ہوں خوش ر�ںی
سکول منی ہم تمام بچوں � ساتھ �کساں سلوک کر�ن � پوری کوشش ک��ں  ا�ا لڑ� � ساتھ وە ر�نا چاہ�ت ہوں۔ 

۔
گ

 ممکن �� آپ گھر پر ان خ�الات پر غور کرنا چاہ�ت ہوں:  �
 

گھر پر آپ لڑکوں اور لڑکیوں کو ذمہ دار�اں بانڻ�ن کر�ن �   �ف دق�انو� � تصورات اور مساوات۔صن •
۔ ، فلمنی د�کھ سک�ت ہنی جن منی دق�انو� تصورات رکھ�ف   ترغ�ب دے سک�ت ہںی آپ کتابنی پڑھ سک�ت ہنی

ن اور مرد نہ ہوں۔ یوں کو دو�وں کا آپ صنف � قطع نظر اپ�ف لڑکوں اور لڑک˝اور �قینا وا� خواتنی
۔  ام کر�ن � ترغ�ب دے سک�ت ہنی  اح�ت

گھر منی آپ اپ�ف ب�� � حوصلہ افزائئ کرسک�ت ہنی کہ وە جو کچھ ب� بننا چاہتا   ا�ک لڑکا �ا لڑ� ہونا۔ •
 �� ب�ن اور اس � مدد ک��ں کہ وە دو�� بچوں � خواە وە کوئئ ب� ہوں عزت کرنا س�کھ� ۔ 

ہمار� اسکولوں، کام � جگہوں اور برادر�وں کو ہر ط�ح � جن� ا�ذا د�   ۔اجن� طور پر ہراساں کرن •
 کہ کو

گ
ئئ شخص اس کا سامنا  � پا� ہونا چاہ�ئ اور ا� ط�ح ہم اسکول منی اس � بار� منی س�کھنی �

وں �ا ئٹ وی پروگراموں �ا فل� کہانیوں کا استعمال کر�ت ہو�ئ ب�  ۔ گھر پر آپ خ�ب اپ�ن ب��  کی�کر سکتا ��
کو یہ سمجھ�ن منی مدد دے سک�ت ہنی کہ جن� ا�ذاد� کا سامنا کر�ن والا شخص کب� ب� غل� پر نہنی  

۔ –ہوتا   اور ا�ر ا�سا واقع رونما ہوجا�ئ تو ک� � بات کرنا اور مدد تلاش کرنا اچ� بات ��
 

 :  د�گر والدین � طرف � ک� جا�ف وا� چند ا�ک باتنی یہ ہنی
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، ا�جوک�شن اسکاٹ لینڈ، اسکا�ش  ن  این ایچ ا�س بورڈز، لوکل اتھارڻ�ی
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 تعل�م 

 

 

۔  ل�کن منی �ض ا� ہم�شہ کہا �� کہ جو کام ب� کرو اپیض مر�ض �   "یہ یٹ وی، فلموں اور رسالوں مںی ��
ی اپئن  پرورش ا� ط�ح ہوئئ ت�۔ ، ڈائٹنگ جی� کام   کرو، م�ی لڑک�اں ذہئن طور پر دباؤ منی آ جائت ہنی

۔  اب، منش�ات   –کر�ت ہنی جو بہ�ت نہنی ہوتنی  پوپ اسڻارز ا��  زندگ�اں ��   کریت ہںی منی نہنی   -�ش
 چاہیت کہ وە غلط�اں کر�۔" 

 
"منی ا� عورتوں � ساتھ سلوک کر�ن � بار� منی  راە راست پر � آؤں گا، منی چاہتا ہوں کہ وە اپ�ن  

 ل�ی س�کھ� ل�کن منی اس � تج��ات � دوران اس � ل�ی موجود ہوں۔" 
 

ام کرنا اور اپنا ذایت انداز اپنانا سکھا ر�ا ہوں۔" "منی انہنی  ن کا، بذات خود اپنا اور حکام کا اح�ت  خواتنی
 

"ہم مرتبہ افراد � دباؤ اور اپفئ ذات � ل�ئ اڻھ کھڑا ہو�ف � ل�ی درکار اعتماد� بار� منی بات � ��  
ورت   ۔" اورجان لو کہ اپ�ض آپ کو ثابت کر�ض � ل�ئ آپ کو کچھ کر�ض � �ض  نہنی ہویت

 

 جن� عمل اور جنس�ت � بار� منی س�کھنا 
 

۔  ہم   جب ہم اسکول منی جن� تعلقات � بار� منی بات کر�ت ہنی تو اس � وضاحت بن�ادی ط���ت � جایت ��
۔  ہم نوجوانوں کو یہ س�کھ�ن   بالغ افراد � درم�ان محبت بھر� تعلق کو جن� عمل � ح� � طور پر س�کھ�ت ہنی

۔مںی م  کہ انہنی  اپ�ف ذایت تعلقات منی صحت مند، خوش و خرم اور محفوظ ر��ف کا حق حاصل ��
گ

ہم   دد دیں �
اس بات � وضاحت ب� کر�ت ہنی کہ مانع حمل اور کنڈوم ک�ا  ہو�ت ہنی تا�ہ نوجوانوں کو صحیح معلومات حاصل  

۔   ہوسکںی
 

۔ 16گا کہ رضامندی � عمر اسکول منی نوجوان افراد کو علم ہو جا�ئ   رضامندی � عمر.  • اس �   ��
۔  ض � طور پرگئئ �� جو نوجوان افراد کو عمر رس�دە افراد � محفوظ رکھئت ��  وضاحت ا�ک ا�� چ�ی

والدین �   -سال � ہو�ن � قبل � جن� تعلقات استوار کر لی�ت ہنی   16ہم جان�ت ہنی کہ چند ا�ک نوجوان افراد 
۔ حیث�ت � آپ اپ�ن ب�� � اس   بار� منی بات کر سک�ت ہنی کہ آپ ان � ک�ا توقع کر�ت ہنی اور ک�ا چاہ�ت ہنی

گھر پر آپ اپ�ض ب�� � ان موضوعات پر یہ کہ�ت ہو�ئ بات کرسک�ت ہنی کہ جب   مانع حمل اورکنڈومز. • •
۔

گ
ورت پ�ش آئئ توآپ ان � ل�ئ دست�اب ہوں � وں � بار� منی خود سوچ�ض � �ض ض آپ   انہنی ان چ�ی

۔ جب آپ   مانع ف کرسک�ت ہنی حمل حمل � مختلف انتخابات � بار� منی آن لائن معلومات � چھان بنی
۔ 

گ
 تو ہم آپ � ساتھ چند ا�ک اچ� و�ب سائٹس شی�ئ ک��ں �

گ
 اس بار� منی اسکول منی س�کھنی �

 کہ جن� عمل انجام دی�ف   ۔اور لذت دباؤ •
گ

اسکول منی ہم نوجوان افرد کو دباؤ کو پہچان�ف � ترغ�ب دیں �
۔  ہم چاہ�ت ہنی کہ وە آ�اە ر�نی اور وە اپ�ض جسم اور مر�ض � مال�   � ل�ی ان پر کوئئ دباؤ ڈال سکتا ��

۔ جب ہوں۔ ن �� یہ وق�ع پذیر ہو    ہم چاہ�ت ہنی کہ انہنی اس بات کا علم ہو کہ جن� عمل ا�ک اہم چ�ی
۔ والدین � حیث�ت � آپ اپ�ن ب�� � کہہ سک�ت ہنی   تومر�ض � ساتھ اور خوشگوار انداز منی ہونا چاہ�ئ

 کہ آپ کو ان � ک�ا ام�د �� اور جب وقت آ جا�ئ تو انتخاب � بار� منی سوچ�ن منی ان کو مدد دیں۔  
 

:   د�گر والدین � طرف � ک� جا�ف وا� چند ا�ک باتنی   یہ ہںی
 

 اور د�کھ بھال � احساس اور    -"ہم �ن جن� عمل منی تاخ�ی کر�ن � بار� منی تبادلہ خ�ال ک�ا  
گ

پخت�
 محبت ک�ی جا�ض � وضاحت �۔" 

 
، م�ڈ�ا  “ ، اور جن� استحصال جی� مسائل � بار� منی بات کر�ت ہنی ہم ہر وقت ہم جنس پرست ہو�ن

 "۔ مںی تو یہ بات پہ� � � ز�ر بحث �� 
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، جبکہ   ن رکھ�ت ہنی کہ جن� تعلقات نہ رکھنا ا�ک اخت�اری عمل �� "ہم اس بات پر سخیت � ساتھ �قنی
 

گ
ہم محسوس   -ہمںی �ش��ش �� کہ اسکول � تعل�م عام طور پر یہ فرض کر لییت �� کہ وە ا�سا ک��ں �

۔  ا�ک قابل عمل اخت�ار �� (اور حق�قت مںی یہ  جن� عمل انجام "نہ" دینا   کر�ت ہنی کہ یہ نامناسب ��
�ن انتخاب �� کیونکہ یہ جن� طور پر منتقل ہو�ف وا� انف�کشن � خطرات کو ب� بڑ� پ�ما�ف پر   ا�ک بہ�ت

 " (!  کم کرتا ��
 

۔ ، ہم ان � حوصلہ افزائئ کر ر�� ہنی    ،" تاہم  "ہم �ف کھل کر گفتگو � �� ج�سا کہ او�ر ب�ان ک�ا گ�ا ��
کہ بجا�ئ اس � کہ وە محفوظ جن� تعلقات � توقع ک��ں وە جن� تعلقات نہ رکھ�ف � ط��قوں کا  

"۔  ور ک��ں کہ محفوظ جن� تعلقات کا ک�ا مطلب ��  انتخاب ک��ں، ل�کن ان � بات �ض
 

۔  سال � عمر مںی 14ہم اس کو “ ج�سا کہ   کنڈوم � بار� منی سوچ�ن � ترغ�ب دینا چاہ�ت ہنی
، سب � پہ� مذاق۔ "   کرسمس � تح�ف مںی ہوتا ��

 
، جن کو وە جانئت  

گ
"ہم اس � ساتھ ا�ل �ب ئب ئٹ � بار� منی بات کر�ت ہو�ئ ان لوگوں � حق��ت زند�

اقدار کو استعمال کر�ت ہو�ئ   اپئن خاندائن  اور   ، اور  �� اپ�ن آپ � مخلص ہو�ن   تا�ہ ا�  مثالنی دی�ت ہنی 
۔"   د�گر افراد اور ان � اختلافات کو قبول کر�ف � اہم�ت کا احساس دلا�ا جا�ئ

ر ہو�ن � بار� منی س�کھنا   والدین / کی�ئ
 

، جب ، حمل اور پ�دا�ش � بار� منی علم ہوتا ��  � وجود منی آ�ن
گ

کہ ہم  پرائمری اسکول منی بچوں کو زند�
۔ 

گ
ہم نوجوان افراد � یہ ب� چاہ�ت ہنی کہ ا�ر وە واق� منی اولاد   اس�کنڈری اسکول منی اس علم کو تازە ک��ں �

۔ آپ گھر پر ب� بچوں �   پ�دا کرنا چاہ�ت ہوں تو پہ� � � غور ک��ں کہ وە کس قسم � والدین بننا چاہ�ت ہنی
 ۔ نگہداشت � متعلق تعل�م � تائ�د کرسک�ت ہنی 

 
۔  بننا والدین  •

گ
والدین بن�ن � بار� منی س�کھ�ن �  اور�ہ سوچنا کہ وە کس قسم � والدین ہوں �

۔ آپ اپ�ن ذایت تج��ات کو اپ�ن ب�� �   نوجوانوں کو یہ سمجھ�ن منی مدد ملیت �� کہ یہ ا�ک اہم کام ��
بات کو سمجھ اور جان سکنی کہ  س�کھ�ن � عمل منی مدد دی�ن � ل�ی استعمال کر سک�ت ہنی تا�ہ وە اس 

۔   ان � ا�ک بچہ ہو�ن � ل�کر اب تک آپ سب کام ان� � ل�ی انجام دے ر�� ہنی
�ں • ن جب ب� آپ � ل�ی  ممکن ہو آپ اپ�ف ب�� � حوصلہ افزائئ   ۔بچوں � �شوونما � بار� منی اہم چ�ی

 ساتھ وقت گزار کر، محبت � اہم�ت  آپ ف�م� مںی بچوں �  –بیڻوں اور بیڻیوں دونوں �   –کر سک�ت ہںی 
۔   کوسمجھ اور محسوس کر �، د�کھ بھال اور کھ�ل کود � ذر�� مدد دے سک�ت ہںی

 

 سن�ن اور بول�ن � اہم�ت 
 

ورت   ۔ اس ط�ح � لمحات مںی آپ کا   پ�ش آیت بعض اوقات آپ کو درست وقت پر درست جگہ پر ر��ض � �ض ��
 کہ جس ط�ح انہنی آپ کو کچھ بتا�ن �ا  بچہ ا�� جذبات کا اظہار کر� گا 

گ
، شا�د یوں ل�

گ
جن � آپ آ�اە ہوں �

۔ ورت ہو، �ا ہوسکتا �� کہ اچانک � سوال سام�ض آ جا�ئ اس منی کوئئ شک نہنی کہ کب� کب�   پوچھ�ض � �ض
۔ ر ہونا مشکل ہوسکتا �� ۔  ل�کن آپ � ل�ی جب ب� ممکن ہو س� بات چ�ت � ل�ئ دست  والدین �ا کی�ئ  �اب ر�ںی

 
۔ � پاس �ا گھر � د�گر افراد � پاس   "یہ مسائل پر بات کر�ن � متعلق �� وە جانتا �� کہ وە م�ی

 منی �ض ا� بتا�ا �� کہ کوئئ ا�سا موض�ع نہنی �� جس پر بات نہ ہو سکئت ہو۔"  -آسکتا �� 
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 مل کرمطالعہ کر�ن وا� کتب 
، د�گر   ۔ ا�ر ان � پاس   کتباسکول منی ہمار� پاس چندکتابنی موجود ہنی �ری � حاصل کر سک�ت ہنی آپ مقا� لائ�ب

۔   نہ ہوں تو وە آپ � ل�ئ آرڈر کر سک�ت ہنی
 

"منی �ض بلوغت � متعلق ا�ک کتاب خ��دی �� جس منی ان تمام تبد�لیوں � تفص�ل � ساتھ وضاحت  
۔  � گئئ �� جو ا�ک ب�� � منی �ن یہ کتاب اپ�ن بی�ٹ کوالجھن کا شکار   اندر بالغ ہو�ت وقت رونما ہویت ہنی

ە � بار� منی کھل کر بات   تعلقات وغ�ی ، ل�کن ہم جذبات اور جن�  ل�ئ خ��دی �� ہو�ن � بچا�ن � 
۔   کر�ت ہںی

 
، لہذا منی کت  ابںی خ��دتا ہوں۔" "وە واق� منی سننا نہنی چاہیت اور کانوں منی انگل�اں ڻھو�س دییت ��

 
۔  [It’s perfectly normal]یہ بال�ل معمول � بات ��

� [  اور ارث   رایب ای۔  -62610-763-0-978] (آئئ ا�س ئب اینRobie E. Harris and Michael Emberleyمشل ا�م�ب
 جسم � تبد�لیوں، جن� تعلقات اور جن� صحت � بار� منی ا�ک کتاب۔  ۔)5
 

 � متعلق حقائق
گ

  [Usborne facts of Line: Growing up]�شوونما پانا : زند�
�ڈیتھ م�ی این( [Susan Meredith] سوسن  ا�س ئب  ؟)۔  4-3142-7460-0آئئ  ر�ا �� ہو  � ساتھ ک�ا  ا جسم   م�ی م�ی

؟ ؟ کیوں بدل ر�ا �� ، جسم � تبد�� اور جن� تعلقات � متعلق   مجھ� کیوں مختلف ہو�ف کا احساس ہوتا �� جواین
 کتاب۔ا�ک  

 
؟ ذایت حفظان صحت؟ � ساتھ ک�ا تعلق ��  اس کا م�ی

[Personal Hygiene? What is that got to do with me?] 
این    [Pat Crissey]پ�ٹ ک��س�  ئب  ا�س  ،    )۔5-796-84310-1-978  (آئئ  تعارف کروایت �� حفظان صحت کا  ذایت 

 � ل�ئ اچ� عادات تج� 
گ

وری مہارتنی سکھائت �� اور زند� بدبودار سا�سوں � ل�کر گندے ناخنوں تک،    -�ز کریت ��  �ض
 بدبودار بغلںی اور بہت کچھ۔ 

 
   [Let’s Talk about Sex] آئ�ی جنس � بار� منی بات کر�ت ہنی 

س  ا�ک ا�� کتاب جو نوعمروں اور ن�ئ ن�ئ  ۔  )9-174-84428-1-978 (آئئ ا�س ئب این   [Robie E. Harris]رایب ای ہ�ی
۔ جوان ہو�ن وا ورت ��  لوں کو بتایت �� کہ انہنی جن� تعلقات � بار� منی ک�ا جان�ض � �ض

 
  [The Little Book of Growing Up]�شوونما پا�ن � بار� منی ا�ک چھویٹ � کتاب

ہر بات جو آپ کو بلوغت اور ماہواری � بار�    )۔ 1-93099-340-0-978(آئئ ا�س ئب این   [Vic Parker]وک پارکر
۔ مںی  ورت ��  جان�ض � �ض

 
چاہ�ت   جاننا   � ہم�شہ  منی  بار�   � وں  ض چ�ی د�گر  اور  ناسَل 

َ
ت اعضا�ئ   � لڑکوں  آپ  جو  معلومات  تمام  وە 

۔  [Everything you ever wanted to ask about willies and other boys’ bit]ہںی
جونز    ی  روسم�ی ڈا��ٹ  س�مپسن،  نیہل  ڈا��ٹ  کرائیڻمان،   Tricia Kreitman, Dr. Neil Simpson, Dr] ڻ��س�ا 

Rosemary Jones]  مصنف ان کا جواب    -)۔ لڑکوں � تمام سوالات اور پ��شان�اں  1-634-85340-1(آئئ ا�س ئب این
۔    دیتا ��

 
ن جس � بار� منی آپ نہنی پو  �ڈ بک (ہر وە چ�ی ) دی پ�ی ورت ��  چھنا چاہ�ت ل�کن جان�ض � �ض

[The Periods Book (Everything you don’t want to ask but need to know) 
ن گ��و�  ا�ک عم� کتاب جو آپ � ماہواری � ساتھ آ�ن  ۔)9-1705-7499-0(آئئ ا�س ئب این [Karen Gravelle]ک�ی

یت تبد�لیوں � بار� ، جذبایت اور معا�ش ۔ وا� جسماین  مںی ک� ب� سوال کا جواب دییت ��
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 �� کرنا
گ

  [Living with a Willy]عضو تناسل � ساتھ زند�
 ک�ا ہوتا �� � متعلق۔  انہنی لڑ� کا جسم اور ۔غ)ISBN 0-330-33248-1( [Nick Fisher]نک ف��ش 

؟   [?What’s going on down there]و�اں ک�ا ہو ر�ا ��
ن گ��و�   )۔ ان سوالات � جوابات جنہنی تلاش کر�ن منی  3-7540-8027-0(آئئ ا�س ئب این  [Karen Gravelle] ک�ی

۔    لڑکوں کو مشکل پ�ش آیت ��
 

 [Stories for boys who dare to be different]  ان لڑکوں � کہان�اں جو مختلف ہو�ف � ہمت رکھ�ت ہنی 
این     [Ben Brooks]بن بروکس ا�س ئب  ات�ن    )۔ 6-198-78747-1-978(آئئ  اور  لڑکوں (جو مشہور ہو�ئ  ن  انگ�ی ت  ح�ی

 تبد�ل ک�ا۔) � س�� کہان�اں جنہوں �ن دن�ا کو ہںی   مشہور مرد نہنی 
 

  [Goodnight stories for rebel girls]با�ن لڑکیوں � ل�ئ گڈ نائٹ کہان�اں
-98600-141-0-978(آئئ ا�س ئب این  [Elena Favilli and Franesca Cavallo] الینا فیو� اور فرا�س�سکا کیوالو  

ن (کچھ مشہور اور کچھ اتین مشہور نہنی  )۔5  ) � کہان�اں۔ہںی   پوری دن�ا � بہادر خواتنی
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